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ПРОФЕСІЙНЕ ЗДОРОВ’Я ПЕДАГОГА – ЗАПОРУКА УСПІШНОГО ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ
Постановка проблеми 
Запорукою високої продуктивності освітнього процесу є емоційне благополуччя педагогічного працівника. Немає сумніву, що праця педагога відноситься до числа найбільш напружених в емоційному плані видів професійної діяльності.
Проблема емоційної стійкості та педагогічного вигорання є однією з актуальних психологічних проблем. 
На жаль, велике емоційне та інтелектуальне напруження, якому піддається сучасний педагог стає провідним чинником втрати людського ресурсу та фактором появи порушень особистісного благополуччя спеціаліста системи освіти. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій 
Актуальність теми полягає в тому, що на даний час такий синдром, як емоційне вигорання досить поширене явище серед педагогів. Численні дослідження свідчать, що у педагогів з низьким рівнем емоційної стійкості спостерігається падіння загального тонусу і ослаблення нервової системи, яке проявляється у наступних симптомах: емоційному дефіциті, емоційній та особистісній відстороненості, психосоматичних і психовегетативних порушеннях, що значно впливає на продуктивність діяльності педагога. А від стану здоров’я залежить розвиток вчительського потенціалу та професійне довголіття спеціаліста. 
Праця вчителя надто специфічна, важко окреслити коло, де саме закінчується службова діяльність та починається суспільна. 
Результати досліджень свідчать, що більшість педагогів не звертають уваги на свій психоемоційний стан, який призводить порушення апетиту, посилення роздратування чи пасивності, апатії, відчуття безнадійності та до вживання психостимуляторів.
Як наслідок, психофізичне виснаження мають:  після 10 років праці більше 35% педагогів, після 15 років праці – більше 40%, після 20 років праці – більше 50% вчителів.
А одним із найважчих наслідків довготривалого емоційного виснаження є синдром «професійного вигорання» (ПВ) – це спустошення, що формується на фоні стресу, викликаного тривалим впливом організаційних, ситуаційних факторів професійної генези середньої інтенсивності. 
Мета статті 
Для того, щоб особистість педагога залишалася цілісною, гармонійною, щоб навчати творчо та успішно, необхідним і дуже важливим  є дослідження даного синдрому та напрацювання ефективних методів його подолання. Тому і мета статті надати інформацію про синдром емоційного вигоряння у педагогів, причини його виникнення, симптоми, стадії та рекомендації з подолання, допомогти вчителям розібратися у власних життєвих поглядах, підвищувати розуміння необхідності самопізнання, виховання професійної упевненості.


Виклад основного матеріалу 

Погодьтеся, що часто спосіб життя педагогів зводиться до професійних обов’язків таких як: особиста відповідальність за якість освітнього процесу, конфлікти або напружені ситуації, дефіцит часу, різні педагогічні навантаження, організаційні недоліки і як результат – професійна деформація, яка поступово перетікає у професійні захворювання. 
Серед численних причин появи стану вигоран​ня можна назвати такі:
· великий обсяг роботи, надмірна кіль​кість обов’язків;
· важкий колектив, відсутність належної винагороди за роботу;
· «криза віку», криза цінностей;
· помилка при виборі сфери професійної діяльності, роз​чарування;
· обмеження кола діяльності; 
· невміння «вихо​дити з ролі вчителя»;
· присвоєння перемог працівника ін​шими людьми тощо.
Симптомами емоційного вигорання є:
· почуття виснаження або втоми (порушення сну, зниження імунітету, проблеми із концентрацією уваги);
· інтелектуальна й емоційна дистанція з роботою (відірваність від колективу, відсутність мотивації, негативне сприйняття реальності);
· зниження професійної ефективності (сумніви у власних здібностях і компетентності).
Емоційне вигорання має декілька стадій:
І – потреба у частих перервах на роботі, забування робочих моментів, (триває 3-5 років).
ІІ – зниження інтересу до роботи, потреби у спілкуванні, «не хочеться бачити колег»; втома, навіть після вихідних, підвищена дратівливість, збільшення кількості простудних захворювань, (триває від 5 до 15 років).
ІІІ – з’являються сумніви в цінності своєї роботи, життя; емоційна байдужість, відчуття постійної відсутності сил; порушення пам’яті, уваги, сну; повне згорання, відраза від всього, (від 10 до 20 років).
Як уберегтися від емоційного вигорання:

1.Розподіл відповідальності:
· визначайте собі реалістичні цілі;
· якщо багато справ – розділіть їх з кимось.

2. Сповільнення:
· не намагайтесь встигнути все і відразу;
· керуйте часом, добре плануйте день; зна​ходьте час на  роздуми;
· не змішуйте професійні справи з особи​стими, робочі проблеми залишайте на роботі;
· припиніть шукати в роботі щастя або порятунок, якщо є негаразди в особистому житті. 

3. Задоволення потреб:
· добре відпочивайте,  виїздіть на природу;
· звертайте увагу на дрібні радості щоденно​го життя;
· висипайтеся, повноцінний сон не менше 8 годин на добу захищає психіку від перевтоми;
· будуйте приємні стосунки з іншими;
· подбайте про справжню оздоровчу відпустку один раз на рік.

4. Реагування на сигнали:
· зверніть увагу на біль, який ваше тіло посилає;
· умійте переключати свою увагу й відволі​катися від роботи;

5.Визнання:
· навчіться жити повноцінним життям;
· звертайте увагу на власні досягнення, на​віть у найдрібніших справах;
· навчайтеся чогось нового, не піддавайтеся рутині;
· ніхто не є досконалим, важливо знати свої слабкі й сильні сторони.

Виходячи з вищевказаного, щоб уникнути емоційного виснаження необхідно дбати про :
· БЕЗПЕКУ. Власна безпека перш за все.
· ЛЮБОВ. Основний захист від вигорання – любов.
· БАЛАНС.Навантаження має відповідати рівню можливостей, компетентностей, підтримки і загалом вимогам інших сфер.
· РЕСУРС. Регулярне відновлення і поповнення енергії.
· КОМАНДА. Велике щастя бути в добрій команді, спільноті, де є взаємна відповідальність, підтримка і допомога.
Методики та вправи з попередження емоційного вигорання:
Доречно запропонувати педагогам пройти тест.
ТЕСТ НА ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ
Шановний респонденте! В тесті 15 питань. Для кожного з них є п’ять варіантів відповідей, яким співвідносний певний бал. Відповівши на усі питанняі підрахувавши бали, Ви дізнаєтеся, чи знаходитеся у зоні ризику щодо професійного вигорання. 
	№ пит.
	Зміст питання
	Критерії оцінювання

	
	
	Ніколи
0
	Рідко
1
	Іноді
2
	Часто
3
	Дуже часто
4

	1. 
	Чи відчуваєте Ви недостатність фізичної та емоційної енергії
	
	
	
	
	

	2. 
	Чи помічаєте Ви, що думаєте про свою роботу у негативному ключі?
	
	
	
	
	

	3. 
	Чи помічаєте, що Вам стало складніше сходитися з людьми і Ви ставитеся до них гірше, ніж Вони того заслуговують?
	
	
	
	
	

	4. 
	Чи часто Вас дратують якість дрібні проблеми або негаразди в команді?
	
	
	
	
	

	5. 
	Чи відчуваєте, що Вас недооцінюють на роботі або не завжди розуміють правильно?
	
	
	
	
	

	6. 
	Чи відчуваєте, що Вам немає з ким поговорити?
	
	
	
	
	

	7. 
	Чи здається Вам, що Ви отримуєте менше, чим заслуговуєте?
	
	
	
	
	

	8. 
	Чи відчуваєте Ви , що шлях до успіху пов’язаний з надмірним стресом і тиском?
	
	
	
	
	

	9. 
	Чи помічаєте Ви , що отримуєте від своєї роботи зовсім не те що очікуєте?
	
	
	
	
	

	10. 
	Чи замислюєтеся, що Ви зараз не на «своєму» робочому місці або не у «своїй» компанії?
	
	
	
	
	

	11. 
	Вас дратують деякі Ваші робочі обов’язки?
	
	
	
	
	

	12. 
	Чи відчуваєте Ви, що організація процесів і бюрократизація всередині компанії негативно впливає на Вашу роботу?
	
	
	
	
	

	13. 
	Чи здається Вам, що обсяг роботи перевищує Ваші можливості?
	
	
	
	
	

	14. 
	Чи помічаєте, що Вам не вистачає часу, щоб робити важливі речі, які необхідні для якісно виконаної роботи?
	
	
	
	
	

	15. 
	Чи помічаєте, що Вам не вистачає часу, щоб розпланувати усе так, як Ви хочете?
	
	
	
	
	


Ключ:
15-18 балів: Незначні ознаки професійного вигорання.
19-32 бали: Невеликі ознаки вигорання, при тому, що деякі фактори можуть здійснювати важкий вплив.
33-49 балів: Будьте обережні, Ви можете знаходитися у зоні ризику, є явні ознаки, що професійне вигорання наближається.
50-59 балів: Ви у підвищеній зоні ризику, час щось змінювати.
60-75 балів. Ви на межі. Терміново щось робіть!
Вправа «Місце спокою».
Мета: розслаблення.
Інструкція: Сядьте зручно, заплющте очі. Спокійно вдихніть і видихніть. Уявіть собі, що ви пливете на човні по морю, далеко від дому. Усі проблеми й турботи залишилися вдома, ви почуваєтеся вільно, на вас не тисне тягар відповідальності. Ваш човен вільно пливе по хвилях. Ви насолоджуєтесь почуттям спокою. Ви то підіймаєтеся на хвилі, то опускаєтеся. Ви відчуваєте приємне тепло сонячних хвиль. Ви спокійні й розслаблені. Ви відчуваєте своє дихання: вдих, видих… Теплий, м’який спокій розливається по всьому тілу. Ви дедалі спокійніші, вільніші… Ваш погляд зупиняється на маленькому острові. Вас манить туди, ви там шукаєте спокою, захисту, задоволення. Ваш човен наближається до острова. Уже можна розрізнити рослинність, пальми, пісок. І ось ви сходите на берег. Ви відчуваєте тепло піску – м’якого, приємного, ви лягаєте і відчуваєте тепло, розслаблюєтесь. На губах у вас морська сіль. Ви дивитеся на хмаринки й відчуваєте тепло сонця. Тут ваша гавань. Насолоджуйтеся почуттям спокою, впевненості, тепла. Сюди ви зможете повернутися будь-коли. Це місце дасть вам упевненість, силу, безпечність. Попрощайтеся з цим місцем, настав час повертатися в реальність. Повільно розплющуйте очі.
Вправа «Уявна розмова зі своєю професією».
Мета: розвиток внутрішньої мотивації особистості.
Інструкція: Учасникам пропонується об’єднатися в пари. 
Уявіть собі, що Ваша професія – жива істота. З нею можна і потрібно спілкуватися, дякувати, хвалити, поважати, просити. Полюбіть свою професію – і вона полюбить Вас.
Завдання:
1. Подякуйте Вашій професії за успіхи.
2. Попросіть у Вашої професії позитивних зрушень у роботі, нових успіхів, досягнень.
3. Поставте перед собою конкретну мету і попросіть натхнення, енергії, допомоги у досягненні успіхів.
Висновки
Пам’ятаймо! Професійне вигоряння не така річ, яка мине сама собою. Відновлення настільки ж повільне та болюче, як і процес, яким воно було спровоковане. Головне, вчасно реагувати на сигнали, які посилає наш організм та піклуватися про себе. 
Дієвими заходами з профілактики професійного вигоряння є належні умови організації професійної діяльності, атмосфера підтримки та взаєморозуміння в колективі, звернення по допомогу, участь у супервізіях, спілкування у професійній сфері, освоєння способів керування професійним стресом, прагнення професійно розвиватися й самовдосконалюватися (обмін професійною інформацією за межами власного колективу).
Учитель повинен уміти регулювати власними емоціями, бути упевненим у собі як фахівцеві, уміти приймати правильні рішення у стресових ситуаціях та управляти своїм емоційним станом.
Педагогу важливо навчитися використовувати свої сильні сторони для компенсації тих аспектів, у яких він відчуває труднощі, адже все значною мірою залежить від самого педагога. 
Недаремно ж кажуть: «Усе в твоїх руках». 
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